A ALIMEATAGR E UMA METARORA
DA FoRMA coMo o5 RELACIoNAMpS i
oM 0 MUNDo. O ey
A tonstidnta s eos mitos aue oompoem k”
3 foia da Vida nos permifivd estabelocer velagaes HOARS Co
propmdas tom a mafireza ¢ 5035 qualidades ¢
wiakvas e harmoniza doras. ESTA

Compreender o s mesmo como ser mlidimen. RELAGIONADA |
sional ¢ dar-st confa de S0 velagao de consomp ro
tom 84012, deseniolver 3 sensibilidade de eswhor  goin A
owelhor alimend  paa i proprio. SAJE,
Quantd mais pessods desenvolerem 4 peroepGio MAS
na bsea dp UMa alimentagdo saudsvel | prioYizan do coM A

2 qualidade de Vida, imalov %1 A pperwssd ha CoNSOENCIA.
consaenma am‘\%‘na.
toRkPo :
VE Comj 0L rINEY AMBI
50 R SN EA/
v e o 2y o AR, pe oD ;oﬂi& A
{ i ...,.." ' (5] 1 C ;z '-"-"-‘
A Rﬁm ) G Pﬂé-‘EAL‘H _GFFR PE?P,‘ 2

RemEpio: NERYOSismo, AAL Phgy

\ HiatExo MELHo R
Resira FUNWO:: -7l %1 Fome, Ao G
Yol de s .
s NGy Omendem | fonade 2 mede (,P.ﬂa.a o,

Q{al‘..‘ i ompica. Meo Iutunada, sufieios
; &Mﬂm i!wm MOX LR AN /moﬁd.:vd,
o D : wm abacalt amamade, %ﬁd&;m,
mﬁljﬁ’“ﬁ%ﬁ comda L mo .
P - § ida o
# Joagn me dao. dm qut W, eI

: 1. (s V3130 woll

M;menm-ss Com OR*'*W"{AD? DESPERTA E 6ERy
cRINTIVIDAPE . CRIAR £ WER..E CRIAR...E VIVER...!

LN
JC’J\'.... - UG’

dag 19935 ¢ da Vida onde

i 3da
em UM3 Unica Tanf

a -~ e.ﬂqk' 'lnfo ty

de o o veslo, ¢ fomar pava ;i UQI;C‘:M:;G t1';1["&%&0

WY bagicas e esercia

i5
€ fomar o conrol S f"‘*“&&;\‘:ﬁa Sobrevivanci,

° que

TndiNTduo % ¢

bom
ﬂrefaﬁ

; 7 ,// /j
- & wgp g (& e "Receime g m.\mlm N

TRoWZiR A TRGpRiA: TROZiNHO VE ARRO

Logo apos ser moido, o gYao :

| comegd 3 oxiday. O jdeal € fazer

3 gavinha ho momento de vsav, o mais -
fresca ?o%f\(ﬁlr\pam preseYyaY 04 hu-
Trientes do ceveal. ;
Faga WA proyria farinha, com um
5imples moinho Mmanod ideal 4¢ pedva,

de sev de wefal. Otimo exer-
i o1, ol (9) bicarbonab
Favinhy d¢: arroz, milho, aveid, frigo, & MU
corteio, efo. Mo moinho Tambem da o
A Meex Amendoin, S)erﬂenm,qala fwar:

g0 pavd o5 bragos!

5 0 grée ¥ moito

Qo fip 9vEe de hieor
TasR yma YeL eem O

wotdoY M3k sb;:r‘w ?;}
A fgaynda VEL ma 4
R A ertade.

442
)
pE MiNVTO

o % XiCavas de fai nha & arrez™
o he Az xitava de polvilho doce
e 3xiCavas de a‘gua. movng

o A eolher de (dhy) 53
;o olher (0PR) agdeav wasave

: e 2colhexes (%r3) 6leo

vheol. (4opa) linhata batida com
q col. (fopa) de Sy d movma.

: W’Dﬁmlw‘tﬁidﬂw

I

cqan. Fovmil

—



@ DieTA TARA A PAZ @

frineipios basicos da avio-pura ... ..
9 coma, S Ratmenio,
G&W- Trhadi 'enab.m v
AR : Lccomois ¢ Lecain o i '
w3 dt marting, apne piada mwﬁ%
V] QA.‘W oo malinzo, o :
00[N'“n L ve odune & macs
o NS &d;nﬂkod.a o jode & Jow
E"QQDGQO L decy D.T‘bﬁ-}atdb 9 dﬂ'vmj%
@MW 4 I o g

(M for & small plandf - Francis Moore)

. Ma {aH'A Jﬂ. goma de faploca, ?049‘9@ Usar ?\)Nﬁhn e

W""m@b. porlt
W > A de o e
ds uﬂimw?m s

CoMA LOCALMENTE, PENSE GLOBALMENTE .

| M 3|III“- |
Mlm du momdiscon ot ). Tl ALl ;{yﬂ?‘
f\d—l\?"‘m‘ . 1 Cu Qhhe lmhwlria L
MU Jobm Jimnjdau N, %W&i

* o
9 dm Qui AL @vie Genypachar
obion 3 1. dbjos. oot B g
o A VAR i;fdmﬂmm go(ﬂma fi
M'Aﬂ’hmmw*w&fmdb
him_w&w.bmmbmmm 2
. on, W . WJede memle M WWJZ ol
WMMGJW%W' Yo

i o

IR —

Ao mas vewitas

33 PADARIA T’#Exlo;.uci'oﬂkﬁ;m

n

Fan
A '\}:ﬁo\mmmmm*mnl

yoel &
melpnw&ﬂdxi N s Joais ot I
eﬁiﬁm.fo sodminfl, Mo M@L’#ﬂg (v,
: memmouwwm

Pho DE MANDIOCA

o
'p{,?O'tﬁ T:u oA XTe.- /m:zn;':iocfe qMassada Cpuré)
‘-“mqn ' 'AXI.C. qrinna drrez v M;“b 'ha
ol Ah xic. Po[\ﬁ“-yn dote, t

+2 col.(50p3) [inhaga bati4a eom /A xit.29u

00
e ?whv 0 MeaR, « 1 eol.( s0bremesy) ,Eermen{'o blolfg.‘oo mona

 expeximentar Tro- f L
carca garinha 4e 40"!'“"”) glee
Feigo  por outvas Mistovar tudo ¢ bafer bem & masa oom
ﬂ? h;io om Yecd- colher de pav- Pixar crescer domin- Ab ve
{'“' n. - hh PY _Earm: untada o dlee ¢ ;avinha de milho.
tay J3® cohhe ™ Pspac gorno médto 2k Joyvar
.Q: Uma .raT'a ju‘rfrﬁ:.
g oy 85 O fas Pho DE ARROZ
: de massa mol¢ oV de s AXiC. %ar'mh’a de arroz
:- bigco‘uhsf’?&”k para [+ Axic. polvilho dote il
Rl ameﬁ“) . A2 x& J\‘.aﬂnhl d4e i bk
?aees CADA OA‘;A T Zwl.(ic'g:) [inhaga bohida | ANic. A2
TROQE CAPA XICLANS .+ 2.00\. (Sopa) 6o s
pE FARINHA PE 1RiI6° . 4?;1.. iﬁoF:a) I%Jz,rmamfv biolggco
wz 2/3 !':M;n ?JMPE t?%’da ’-\«h‘ dar o ?OW*O de mMassa de
o oo Y08 (2 _bob:Pever cov  forr (2 272
+ i - -
3 XiC. FP(R;M iGo= 2 xlc. FARINHA oA + AXIC. PoLVilLNo.
2 bl s e Lt 2
. F et ‘." {.‘.:‘.':



; XL GaGETitas
L e Axic. demandioa ou inhame SaLGAdds PE Milho
% cozido & amassado ( yure')

¢ inha de milho
*Axic. polvitho dece ov azedo 4 Copo farin 1

' vilh
Aly yie. facinha de milho pina 112 copr F°’ ' r:“m*
+ 2 col. (bopa) Gleo o azeite ol (0p3) 969
b -5l o col. (50p3) linhaca®
| mamon, Jsbm .{enm—.an *4/4 copo Sleo
( @@MW oMo ;1050 i o/ col. MGIQJO—
b g, NN gm Jooner *4/2 Copo de dova morna.

uwnlado., * maidos em ¢ildo ov ligui-
L Aum qult, Jovma umlada, N EIERS en 7 |
miunar Jude om.
0 uols LR OV /AR,

Thowdin ceme A}W"fra-'
Guer§ de favinha’

RS S e S

B, - xic. farinha de mandioca Siu{z\cw:i o |
_ * A eol. (s0pa) Gleo ov azeite G“Wb“ S TS0 WL!'Ct“":-
h Ol sigwa. dme dapmolt

PO dar 0 ponto de amassar. oo on,

3;_ . opeional : sementes, eryinhas... sy Wdﬁ, we 2le
. D O UmB anaa bou \ oy Dmam W-

YA do omamar 1 ok abur. o om Jpoits do
HRA fosopcty main ook o olebidiess.. Soumho. P uma.
1P Ouinos mguds o« alun a Tomdem eolocar
e mama bm foinba, diwds ng  JIuainhas ols
feo Jouma, « ntar onliy ol A as %LW N

.’:RM”W Jouida de QUi psdem i'ww ot Bt
B e napde't | ash, | ok e
o {jta s NA FALTA DE RO PoE

VSAR UMA CARRAFA ou
mave, ol 19l Nalgada.. POTE PE YipRo PARA

IM  «Mals oumenos 2 Xlc. 9'3*/3, ate 0{0\ wnda A oloy il

3668,

o000 P90 09

PA0 BE (IELE,

V4 Xic. Fol\-'iuw doce,

0
0
¥ 2 Xt garinha de avroz 0
0
0
0

v /2 xic. melado

¥4/2 XiC. §4dchz Mascavo
¥ 4, col. (19) bicarbonato
9 4 col. (¢eha) 5al

04 xrc. 39va
v 4 col. ts0pa)

Cahela

o Jude & Jevew
;. ( avw
&mmjm% 2o - zrp‘c,é

9 com _)r;willb MOON 2] s 5 Oo ?a%;l, 42 UYa, N02e5, damases, ehe.
N ooooo"oo M.MW&M
9.0 @Rl 8 mme-"*“”“mu%m?u
[ e J
i\ COBEYTUYA 7€ CkCAUb j’g‘ mlﬁmwging\ ma-
! ; b A 3 £ Linbacon .
Ny ¥iC- A¢UCaY maseayo i, mml diopa e
Aw\.(ﬁq’f? bom cheia de tata wwﬁmmw ool 4
My xie- agua d Jxofudqgwdﬁt. MU
w08 AP MUtnds b alkims Mot & choosla

o]
°
0
Q

BROWMNIES

w44 43 xic. aGUcax maseavo

22 maqas

vacol- 190p2)a9ua + 3 tol. (chi)

[inkaca bahda.
ey yic. 39v3
¥4 . (chs) bawnilha (opeional)

Ay Qarin}n de v LAXT)

0
0 I3 xic - Wl\ﬁ “']o .:lotg
X Y yie. cacav em pg

o My col. (oh3) bBicarbomab
o YAy eol. tdﬂ'.i) %l
0 yhyjc. pedatoy de chec. AMAgo oy

i
i



e KR kkk
~0)° QUALOWER "y
Bolo DE FARINHA
DE RIGO:

& AXTt. FARINHA =
+ 2[3 gARINNA DE M-

l
gose @8 FUBA
9 2 Xie- FQY\.YI"'!’J de mi Mc(‘{:uba')
A Xic- aGicar Mmascavo
v 3 col. (s0pa) Gleo
WWW ”LW pO&mta,,m- % I3 PoLyiLHo Joce.
xundls it %W Wd“’“ ; EM QUALQUER
no Junds-. Quionds comicar o % pecaim wove s-
Jgnduthar, ofiraan ¢ Jogs 47 finie AGIUAR BRM
QLM : 4 @0 TR MAsCAYD.
¥% col. Cﬁorﬁ) linhaga batida com % EM RECBITAS D

Alz xic- qgva worm % : il
‘ PORRIA  UBSNVI
9‘1/1 CJJl. (ﬁOF:I) blCa\r]:Oha"O * % CAPA 0\10 POR

QA pitada % sal
Qorzlo;\:wco valado (42 xic) ﬂ lf:l.ﬂ.;:ﬂi’;ﬁ;;
H
Bafin bim o mama com colhn A U
di pous, Low om fma unbado, *mzc:.m
. - T, X & AQY :
G p iR PR

3000 B (NLHE VBRDE

4 4 T mﬁe-k—
o 4 espioas 4 milho Rolan ¢ gpaso dm X

92 xrg.s'ﬁih veoelal ov g3 M s me h-a\mdu!,kwdm
Q% cdl. (p3) Takune fmfxgm 8 MB‘ Ao Jm-
95 col. (50p3) melado %r\ld/\.%{tu . Rophjon am-

0 3 . [fopa) - A favinha avwe *n‘w unlodo. com ;
@a{;& l;:)\"w'\"'lh o do e, Ao Im

. toco Yala do " bt i kol
VA pifada bicavbonato VM W o

E’)@m&&ﬂ (4 wocon om
(bole ¥aGieo)

P 2 %iL. farinha at arvoz. o wilho

. (MiAdunon Jeolsy
@ Axic- gol¥ilho o imowadiantio &
QA3 xic- aNa Yomy

NG
PAly xie- melado oy Aagicar maseavo oL ”Pm

® 4 . 0r3) Wahaca bakida + 3ol
(073) Go0a morna
/4 al. (p3) bicarkonato

9 adet09 opeionats: tacau, tanela raspas
-4 Yimdo ov Yavania, Opngjibre , Moz Wogeada,
bt weag, o gt Yo ocovya....!

F MUNMENTE YODAS N9 MARCAS DS pemen 1

X Al to M p5 Possue
i TR n{ma W%Eﬂlw- ANERWA 0 mmmrt:a el TﬂE!-A-
e DA QUMTIDAPR 7B BICAR onmo 5 %99l0 (0 Fermen g Nossas
NG .

=T Bisoitog DE AMENDDIM
| ®AYic: Q'a\'inh & wilho
KAl xic- polVi o doce
*4[3 xic. melado
* 2 ol o) linhaga + € col.(50p3) agua movmy
# 4 col. (sopa) oleo
A2/ xic. amenaoim orad ¢ mpfévchmltﬁﬁa)
k) pitada ae 5l
% Acolher (o) camed
. X yi‘l—ah Lica bonato d€ %o
D wodiman Suds o wlsean do allwinodon tm
| Jovme  uiitdao.

le{;mmlbdw@



e )5,%»/."?' XA

& alimnfacio mafiva das Amévicas émdo confém
5\J’ren". Saus Ypaes” egtavam baseados wo mmitho, man
dloca, balatas, quinea, amaranko, inhame, e junko

om a5 ptag ¢ smendes eram a5 fonfes de enoryia
v oM a colonizagio evro- |

Qidnas, O glitm
peia. O Ypdo nosso de cada dia" cristao literalmente

esta MASIFICANDO ho%a alimentagdo, & sibsTitind 3 di
Yor5idadt nahya daTevra porum nico ingrediente : fad
hina detxigo branca,

TaPioch ORIGINAL

Tescasque & mandiors
cele em yaladoy bem fino-
00\0%11 tm UM pawo \impo &
WpeMa Pa(3 RpaAr o \qui-
do . (uarde eyt \(oluiq\o?‘"
| Aques uma prigideiva do gy
fexvo, \?Ec\f'am bayro ov inoX.\3e 8¥
Quando estiNeY bem Quente, €572-
lhe a masha §ela de Manaiocd,
bom fini nho alisand 84 bordas
L 2 qupbrtiue svavemente com

"THe THINGS PEOPLE

uMa colher. ObsYYe 89 bordac: 1 Reruse g
Quando comegarem 3 dmlat’ | ARE tHE THINGS THEY
gacilmente , de Yolta ha fapioca. SHouLp VSE..."

Quando e hior levemente doufads
doc d0i9 lados, estd prontal
Exptrimente com c0m Yalado nel

Pt b Marley -

) de d39va e |
ralit e descancay ¢ O QUe 1'1{‘( Osaexi?f::u uﬁ: :
ﬁg;ﬁ;{;&o;‘ ?‘;K polyilhe _ou Qoma. Ro- MRKE REGY TS

' Yar 2 gosto (puvo tambew ¢

b

{

- com um pinduinho de oleo.

o], Yivay ¢ devxar douvar bem

TorVilha de inhame
0u mandiocy

Ralar 0 inhame descascado
em ralo 9Yosso o Lino. Tempe-

Massa pava chapati,
7iz23a ov torts.

* Axit. {aﬁnh: de Mandiota
ov milho

| xicars de Wlvihe doce
* A xitava garin}mdz arvey,
& A wlher Lo ko

% { colher (agd) Biearbamto
de o G

A 30ua morma R day

onto de 3MassRY oM 35

m3os. Mag93 4uIVe para

3bvi¥ om Yole, Adicio-
hav:

* Az xie- j!rge\im Moy do’
K42 xic linhaca weof
253 63 Moidy,

Tara Yortas 63\33&;
¢ piz335, Preassar anty,
de recheay,

Para thapati,

abeiv M55 bewm
{.ih: € a%6ar n3

R3, thapa o
%"i‘j"&bi\ra "
oleo.

deliciose). Espalhar em uma
{rigiéeura bem qum’m, unTada

Quando ehiver descolando g5

05 dois lados.
x Yode-se mishivar alsuma 0-
4ra Yerdura — aboTtora, cenovra, chu-
chuy Couvey 5a|41’nh9, ete. O inhame
dew v Lmpre a maior yarle, pova
h‘ﬂar.

ChapaTi| Panqueca de arrez
da Monlanha Encantada

*Axio. favinha de arvor + 14 xic. far. mi lho
* 42 xie. linhaga + 42 yie. 3:3113 moYng (baitr)
¥ Axic 39va movna

* 4 col. Lsopa) de 9erdelim m
¥ 53\ Lo
Pater a linbaga com Axie. L2 de
d9va wovna. Acrescentar o vastante
(.?0& % Ndo ho ltqu{a\ri{&cmr,mnos 0
3@(59,[;@_ fazer tomo pangueca; em
{rigideira unfada com fveo Gleo, bom
Guente.



v\w}* Vg“g ;aj‘gm\u nitor paloay, ke ol | TORTILHAS 110 MEXICANA: Olnin o oo, om
Py, U Figive di Hotusin, on ipapling Jgmete sudends o dois deinkieer  hom AC
Q,‘\} 4= ﬁmﬂ;ﬁ& &dﬁlﬂ@- W OO0 L oty (| pyon O fpiguasino. & ﬂdﬁf ki mmm
Jods s meds. Tica s ot Habnind (o, 609,

Pl e [P e

|

"‘Atole : ' L . Foz, Mmid G GQMI
M%M'ﬁmdﬁ % mc% mmﬁﬁm? o F@%T ymo, Jonanha, da o
o ' M m oo L ! T ) ¢ TR OLOb
S o R T Sl By
o 4 Giguas. T 59,
%ﬁwﬁm%wi%mma mmt w:'md&@)&kwﬂkw ol | o Moy
o 0 mifuna | dnelvida Ruea avea (]| e mdnG don Jelilon, figo 1A ke & Tuddo
wids 4o 6 o 8 mmde, o7 qu st b ‘mm\mwwwwmmmm,m
%me *PWAM&WM La,f[)@ .I -W—lv,

oL BGRNS : harninhan Al o il

Bebida i aece ¢ Ad nexgia

o o Teton A

{p® levar a 3..;9.3,,“,‘4:{#\-. [ oYavs P a5 i
?'j&‘h‘3l ude 'A'I:b (A yma ?ﬁth mo  piloe ﬁ\: ne rrowfhdnr'} | *
= p AN

?ifi;"“’. - Joman R MO L TR o Ok 00N : !

A \ i W, RS &
olsehgia, (N Larty oM M o D«%«Aﬂ\,. | no i i, . Q P
AMBUL ot : o e omtloy, 0owA- 4 M ’ié;\w n: P‘w?
avion, shvdunas : odssuin Jsaitetio, Madus: o

!
Ao WS um M‘(}O\dﬁ X - ]

" 1ovTilhas Tip mexicanas. J(ammﬂws do midhe &cm |
L oume AL i, 9 cadldan A g JHFUUU-M.& |

l_



o s -

06?0405 Ffé-hlsfamooﬁ wm?ra\lam sand3 lns mvas]
805 Worlos ¢ emfexvavam com els svas ferramenfas |

do Trabalo- Thferpratavam 3 morte como um inqresso
| 9 caminho da 1'i’fl\rl':'».{'ﬁ\'wmqsvo en ningvss) are aqua, |

i} ¢ pr an UM HOMBRE - MaiZ (homomt mlhe). o
G G G - e m\umqﬁkﬁw L romdd w,mﬁ&m&m@m
@rhor & Ao

| SALSK MEXICAA: Jondll, bl aths, s | | z
Lo [ pisontt, ngce de i  TajAGA MSTID Ao FORRO X%
I wa im m s 59'”5; Cem i&éfeﬂk% famfpde B . \ nhos g mankoca Mormalmenfe IEMOS ¢ com C3Yhe, Ay

. " |
Wb ! midha, 0 G w&w% ik

: 1’-‘9 (h% % . ﬁﬁ%
QYU
?h Mr/ 0N m Vi

st “@ﬁ'&j—“@"‘w—m"m

e & SRS PSP | R Veogtariand 2 forno. :
A(ACHO5 rmﬂmmﬁwmii mm o Jalilhas ertoolax r emandiota CoLida ho dia enterior et ‘N“‘h / T\

; T jlf { I%@AAT.}O bom ooz do
| A F? %bthwxbtw /}l foedl ,}QQWOM M;ﬂm :smn}n
| CaUAcAN\OLE b uma, divonis wrbu gcdts b e ‘(“W i IR

x FA0 /@uﬂmmﬂ& A Jont £ alocolt,, B |
doywin M Dvmm L AU tom Jimde ;(,me, 1 *p\ MARDIoCA T05501 UM, COMBONENTE GUF AJUOA A FikmR A
o CRLiio No ORGANGM. * %

.( Wf\tﬂ.) UG U Mﬂ J{mw, ./]ﬂOGU A 1
m J‘g-mol‘i ImC/O!O{/\MJ/UG ..... W i T J-* X "PE“' ‘PUH, §  NHO DE M o mm m’&i’lchofl o212 he Cl-la
bl X0p, AR ¢ IMFTUrada ®m ecto Yala 0. | olay % Fg(‘rw

’53!1 N E: agolw. _)(mm mmrm g Muw S

] Ww. smmes oM 0000 Jn‘&- . + 0V Sobr2

’7' o wn G T Ao’ ¢oX o ik f"‘ﬁ;‘ff bana

| oo evingnm Moion (on J (bt \\\ |
DOiM: O

¢ | Rnde hae falts J‘J. "V No pitrdo el Hemp &
I ds & ok
ﬁ%d erm GMWW) mmcm*m (.)Q {‘\V J

.No.% .

-,

y fodo ¢y prestade "':t\b. il
Ella % mm “‘m Tov e ! et 39*‘\

b doc T‘m N T A
pmunta ' yxco o ¢ Gomo \a do\ o Lﬂego bay 4o dovolyer T pwts



: \\\x _\y.
oW =
C O

SoPk PARAGUAYA Ap
* 7 yicaras de Larinha do. milho

Eu‘na
* 3 0Vo§ ov ; ( ¢
*%ﬁu?rm mi‘?;;[‘wh)lmhéqva woida ¢l G tol. Joya
K24 xicavag & abobora torfada em oubinhos (’e\?ﬁ’b)
¥ 3- Y cebolag em yalelad, vefoopda
* 93| lisTore 05 ovos 0U 3 :[ni’]aqa

bafida tOm 5 ¥ita¥ag o Jo.

Aicione 40§ foites 4 FAVinka, €

EMPANA ): 4 precigar wlﬂﬂﬂt pais Rua sl
X Wandiota OZINA ¢ amasada | tegag 4 TexTura 48 waga & b

Mo puyE bo e espessa MigTore eritao 2
X %’Exh\ha A" wilko aX¢ © ?““1‘0 chola ¢ a abilova,o 53}, ¢

@

=
Sy LM 39 WY uma oher (hd) bicarboraty de
EE. g &:’ATTC{ZE ae 8 Sedo- Peis 4L bem wighvak o
gl o e
¥ - r ; R ® oo Qente ¢ dowar
8 M ok 04 mﬁrzclie;ﬁe,e, | :
: 3 = abya 4 masa com W]o(vﬂle ser DULGE JE Mr
% w { NeLeL%avio oo[o{ar ,E’.)‘rinf-n na wrer- m Y,
= Ba (e pa v grudan), retheie \ e e do @
: Z Pve' & for te. ; =

g%g g \JQ_. i y mm&o(dﬁta\f&)
= i TAia9 faca {eche{os.- befgrm- "me\aAo “[5 x{(glra)
® gt ralade com cebda, mifho verde i 2k
a v Ileyar al ,5&30 en y
3 q'g_ com 53]:99 Q m.-lxl,p]inhaj tevra Ya- | cio oS, Cuan&u pm7i073
§§ﬁ i oo TR o?é o aiar G 27
0 §& Fsfa mMasha e - 58 e‘z)fif_a\’ i, 53GY Y
o Iy foyma ada ¢ corlar em i ¥ 9% wa&,{?’
8y E(pedacinhos, levar 20 Jormo (IR fel T o 07 @ 8o
é 3 2 Yde h 0405 biﬁo‘"‘ nnos. F‘Jﬁ)&r w
15{ &3‘ T&méﬂlm ¢ d%\ﬂﬂf-ll COWJ‘D‘}Q u. 3\ ]&

de foria salgaday Mo qiiche. \ (% N y

_ﬂhe.‘\f eslizo
x % pates lequooloct
* 4 parte ';grinh; 2 ilbho f{na
K 1 onquinho e 6o

* 3

# 5l

: '\’e,mbilif ?)faﬂ m‘.is‘furar v i@fe&;‘unﬁs AL

bik Pora o lozinho de oleo. (oocar dgya pour a

& ’rem [ ? T, . ‘F Voo | I;ofm:m&o Uma na\roﬁa] Gt quanf\n

P oChe aguie ¢t pl) T q2ofd ..
i ooty s¢ arech st Gmypace. E;gam\a& bm |
% Che agu,J& RV < om 2 mis. Efparcamar yma camada |
ot na TN (a bem awente

: Y find em frigideya %l be )

E Tmbtu: e «[2] ou gedva mgtha-(alcie f“mn.Azf{ara’;

bovda$ tom uma  cojher, & lefemente o
entro. Egpevar Qe . olfom a9 bordss

rmijf-o) 1? 2 & vivay | ate QUL 5 douem 05 dlois hades.

rom 5353

. htre
LOCROp [+,
o 2 xTeARAS E MitHo DE wgpﬁw

& axicAReg 7E FEITAO (¥erpE, ganico
0U MARROH) g ‘
‘A}fl—ﬂﬂﬁﬁf PE ABROEORA ZIcADA
(A (4) oV AHHO
y ‘*&;‘8;01_“2 PE LOVED, CoMiNHo E
oenes % 06HEO 1051APAS ¥
MolDAS. . LoCRY
* ¢ d¢ molho 8-43h5 0
e Lo iy s e

(can
ﬁt? . Trotay 8

o e T S




WoTlRAsdes De GoiAs
Pipoca de RLViLKo Piscoito Vipocd I

& 4 Copos de polVilko azedo &5 xic. polvilho doce
% 1/2 copo de Gleo & 1 xic- 99v3
& 4 copo de kite d¢ coco ov @ Axic- oleo |
outro leite vegefal & w00 de 4 limdo
# 4 ¢ 1/2 topo qova ;menéo ® 2 col. (50p3) 'i"bm bahda
%4 col. (50p3) linhaga pahda com §eol fSOﬁ)aSug mona

o J 1o
com 5 col. (s0p3) g Morma 9; 2 oYo5 &,HY vas.
Fonwin o u%m v gdLe.
MG

miniurar ejﬁm Lom Qumdmar
§ ol L 0 ‘&.Jo‘w)cm- !
v dhe e W coddan,
4‘“’””“9&9 (ot kﬁwmﬁaﬁ 8 M o

no *Tiroca” omlui en,
ERGIRAME o5
g,

-'{JUU(’/SKJ'B’) O{M‘lﬂm na MO '?: “ib
uviboclo. com S8 . Jodvor ad |3
mo olf QML A U T
o pspim (e psltar oo e
m) Evite abrir o forno dles E‘;
%'“

P eftjam RGuinhas...

Arma
o= =
ﬂ ﬁ %@ @ m,
fa plash @

_f_1

o
"

| mhoguia, o4 cm Jrminhas
\A;}““

R

&@Wv

Biscoiro pe PRONHAS DE FUBA
Erva Doce & 3 copos parinhade Milhe (eubd)
#5009 {armha ole milko # /7 copo 39va 1061’\181140

#1 itvo 4'a9va & Yy oop° olto

*Alz)ffcava de 6 ko &3l copo AGUeaY magcayo

& 1 pifada %l .

3 oo, (0p2) linhg 3 behida com
/2 X[ agud orh= :
3 1 tol. ( 0n¥) bicavhometo %dio
& canela o erya-doce 7era feml

Forya-doce a gosTo
Foolt um Mo Pamfa,

2D, Lo N M
_ ALou [ i ;
40 ﬁfmw P

i%’o. polvi [ho doce, fiar X -

#3 ou 4 ovos -ov equwalew*e .1 o gewgéﬂil, ijrm
de samente d¢ linhaga bohice. \a Jovinha dt milhe &

"Ffw”;{‘l"h.. AN, Commr mﬂ%iﬁ%ﬁ
w 5 moin i AL &

*.BXJ'CHYQ’; 4¢ Folv‘i”ﬂo doce

B4/, xitava d¢ melado ov
A X[CAYa d¢ aguaY mascao

B /g xic. de Sleo (Eid)
A XitaYa cogo Yalado
B 4,00l { 973) bicarbonsdo
# 3 tol (0pa) linhaga bahda om

ovsaco ?OUCOQ 05 ‘10 i’
viem tom 09 prg-
prios olhoy ¢ pou- |

2 xicava leite de cow. co9 09 que sentem
Mo Jinoks, o0fo, camp | Com eV 'yro’yrio
CoraGao." Albert Einfein

my ol OlounoA...

W LR QP

Lftﬂ’o BRoiNAs pE PoLYiLHo)



e R Ay i e

R e T e

GooKies po MaRCE[©O
% 330 g farinka de milho
t 4o § aqotar MIscave [me|ado
YAl xi. Gloo
#* 3.003 amendoim forrado e mordo

(Manteiga de amendoim)

¥ Acd. (sop3) linkaga 4 3 3gva Iorm
* A2 col. (tha)) bicarbonato
* 3/y (ol chy) %l
* bauni I, choodlate, 1agsag, Yagpas «
bmda 0 pCiona|

Adom  Lbiroidor ot ommamelocom, .

MWE A5 RECEITAS!

NAO DEIXE DE FAZER FPELA PALTA
DE ALGUM INGREDIENTE. USE 0 QUE
TEM , CRIE, PROVE, CRiE, RENOVE....




